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1. MOVILIZATE;
¢SABES QUE TE MUEVE?

1A. CONOCE BIEN TUS ESTIMULOS

Stimulus en latin significa «aguijény. Por tanto, un estimulo es algo
que te hace saltar, como el aguijén de una avispa. Te hace saltar po-
sitivamente, de alegria, como el triunfo en una competicién o un
buen chiste, o te hace saltar negativamente, como la pérdida de
un ser querido o una derrota inesperada. O te estimulas (y diriges
tu propia vida) o simplemente reaccionas (y llevas la vida que te
dictan los demds, sean padres, politicos, jefes, etc.).

¢Sabes lo que te mueve, lo que te hace saltar? Para que reflexio-
nes sobre ello, te proponemos que elabores una lista de tus diez
mayores estimulos positivos y de tus diez mayores estimulos ne-
gativos. Cada uno de nosotros tiene sus propios estimulos, que
no tienen por qué coincidir con los de otra persona.

* Mis diez estimulos positivos son...
* Mis diez estimulos negativos son...

Y ahora, otra cosa curiosa del ser humano. Para nuestro ce-
rebro, no hay gran diferencia entre lo que pensamos y lo que es
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real. Para las personas, si puedes imaginarlo, estd ocurriendo en
tu cerebro mds o menos igual que si ocurriera fuera de él. Tal es
el poder de la imaginacién.

La consecuencia préctica es que, si sabemos qué es lo que més
nos motiva positivamente en términos de estimulos, podemos
«programarnos» para imaginar esa situacién estimulante y revi-
virla en cada momento. Y si sabemos qué es lo que nos estimula
negativamente, podemos sustituir ese estimulo desagradable por
otro que sea positivo.

Por ejemplo, ponte en la situacién de que estds en el dentista,
porque te tiene que sacar una muela. Todos hemos vivido ese de-
sagradable momento, o lo hemos visto en las peliculas. Solemos aso-
ciarlo a dolor, intenso y profundo, y anticipamos ese dolor potencial
desde el miedo. Cuanto mds pensemos en ello, peor serd; le resultard
mis dificil al dentista extirparnos la pieza dental defectuosa.

Pero ahora imaginemos un estimulo positivo (por ejemplo,
que estamos en el Caribe, en Punta Cana, en la playa con nuestra
pareja tomando el sol y disfrutando de un refresco). Nuestra cara
y todo nuestro cuerpo se sentird feliz, estard mds relajado y el
tiempo del dentista se nos pasard mds deprisa.

Si tenemos que improvisar ese «cambio mental de situa-
cidén», nos costard més. Si conocemos bien lo que para nosotros
son estimulos positivos y estimulos negativos, estaremos mds
motivados.

Por favor, no sigas adelante si no has recopilado tus diez esti-
mulos positivos y tus diez estimulos negativos. Es una reflexién
esencial para avanzar. Este no es un libro teérico, un tratado so-
bre la motivacién (de esos hay muchos y muy buenos), sino un
manual prictico para que vivas mds motivado. Por ello, tienes
que completar los ejercicios para que te sea util.

90 TRUCOS DE MOT

El truco de motivacién de...
En este apartado vamos a conocer los «trucos de motivacién»
de cincuenta personas conocidas, relevantes, que si han llegado
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al éxito en su profesién (sean presentadores, cantantes, pintores,

escritores, deportistas o profesionales de cualquier otro tipo) es

porque se sienten especialmente motivados para ello.
Comenzamos con...

EL TRUCO DE MOTIVACION DE LEONARDO DI-
CAPRIO: «Me tomo la vida como viene».

Leonardo DiCaprio es uno de los mejores actores del mo-
mento. Nacido en los suburbios de Los Angeles (sus padres,
hippies, lo llamaron como al genial Da Vinci), ha hecho imita-
ciones desde los tres afios y castings desde los seis. Pero a él sélo
le gusta actuar, y obtuvo su primer papel en el cine en 1991
(en la pelicula Critters 3). Su madre y su abuela (fallecida
en 2008), quienes siempre han creido en él, lo han guiado en su
camino por hacerlo lo mejor posible. Se convirtié en el tierno
protagonista de Zitanic en 1997 y de ahi salt6 a la fama. Tras
ese éxito mundial, tuvo la impresién de que el mundo lo iba a
devorar: admiradoras, paparazis, tabloides... Entonces mostré
su rostro de chico malo y brutal, todo lo contrario al personaje
que lo habia convertido en una megaestrella. <No sé qué habria
sido de mf si, un dia, mi abuela no me hubiera dado un sabio
consejo. Era una mujer razonable, con los pies en la tierra. Vivié
la Alemania nazi, tenia un fuerte instinto de supervivencia.» Su
consejo fue: «Da un paso a un lado. Haz algo con tus manos.
Verds quién eres de verdad». DiCaprio rechazé numerosos pa-
peles (excepto Celebrity, de Woody Allen, en el que interpreta-
ba a un famoso mimado y desamparado; muy terapéutico para
él) y desde entonces sélo ha protagonizado peliculas sélidas,
fuertes, interesantes, en las que este actor tiene que dar lo mejor
de si mismo: Revolutionary Road, Shutter Island, Origen, El gran
Gatsby, El lobo de Wall Street... Una gran motivacién. «Busco
peliculas intemporales, que hablen de lo que todos tenemos en
nuestro interior. Trato de vivir plenamente, de aprender mu-
cho, de ver mucho, de sentir mucho.» Leonardo DiCaprio li-
dera una fundacidn en defensa de los animales y la naturaleza y
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ha producido un documental cuya recaudacién ha destinado a
las victimas del Katrina y de Haiti.!

1B. DESCUBRE TU VOCACION

No sabemos en qué momento un concepto tan poderoso como
la vocacién (la llamada interior que recibimos cada uno de noso-
tros) se quedd limitado a determinadas «vocaciones» como la re-
ligiosa. La vocacién es una llamada (de Dios, del destino, de la
vida) y podemos escucharla o hacer oidos sordos. Evidentemen-
te, estaremos mucho mds motivados si «descolgamos» el teléfono.

Vocare, llamar», para tener voz, para abogar (ad vocare) por
nuestra propia mision en la vida.

Por tanto, lo que tenemos que hacer con nuestra vocacién es
descubrirla. Tenemos que probar y probar hasta que nos demos
cuenta de para qué valemos, para qué servimos (a nosotros, a los
demds) y qué nos hace especialmente felices. Es, al fin y al cabo,
lo que hacemos con nuestros hijos, con nuestros sobrinos, con
nuestros nietos... Llevarles a que practiquen diferentes activida-
des deportivas hasta que descubran qué es lo que les gusta mds.
La vocacién que no se descubre se pierde.

Te proponemos que escribas tu motivacién (en «plan Twit-
ter», con un méximo de 140 caracteres) aqui y ahora:

Lo que mds gusta en esta vida es...

La motivacién hay que concretarla. Hay que contarla (a ti mis-
mo y a tu entorno cercano), hay que expresarla, hay que vivirla.

50 TRUCOS DE MOT (2)
EL TRUCO DE MOTIVACION DE PABLO PICASSO: «Re-

belarse con genio, revelar su genio... para convertirse en genio».
Pablo Picasso (1881-1973) es uno de los grandes artistas, si
no el mayor, del siglo xx. Creador, junto con George Braque y

1 Entrevista de Anne Laure a Leonardo DiCaprio, Psychologies Esparia, n.° 101, pp. 8-13.
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Juan Gris, del movimiento cubista, es quien configuré el arte
tal como lo conocemos. Picasso descubrié su motivacién por la
pintura gracias a su padre (profesor de dibujo) y la autoconfianza
gracias a su madre. En sus palabras, «Cuando yo era nifno, mi
madre me decia: “Si llegas a ser soldado, serds general. Si cuando
seas mayor eres monje, llegards a ser papa”. Pero en lugar de todo
eso fui pintor y terminé siendo Picasso».

Tras presentarse en la Exposicién General de Bellas Artes de
Madrid en 1897 con Ciencia y Caridad (que obtuvo una mencién
honorifica, pero no gané, como tampoco Joaquin Sorolla; el jura-
do declaré el premio desierto), se rebel, dejé la pintura acade-
micista y marché a Paris a nutrirse de las vanguardias. Diez anos
después, en 1907, tenemos el cuadro Les Demoiselles d’Avignon.
diez mil horas de aprendizaje.

En el libro Einstein y Picasso. El espacio, el tiempo y los estragos
de la belleza, Arthur 1. Miller presenta un estudio muy detallado
de ambos genios (el mds reconocido de las artes del siglo xx, y el
mids reconocido de las ciencias en el mismo siglo) con numerosos
paralelismos:

* La ciencia contempordnea es Einstein, y el arte contempo-
raneo, Picasso.

* Ni Einstein ni Picasso establecieron diferencia alguna entre
su vida personal y profesional.

e Ambos crearon circulos interdisciplinares de amigos: la
Banda de Picasso, en Paris; la Academia, en Berna. Laborato-
rios de ideas en torno a don Pablo y don Alberto, respectiva-
mente.

* Llegaron a conocerse. Los presenté en 1905 Alice Géry, «la
amante descaradamente infiel de Princet.

® Los dos se nutren de Henri Poincaré (la cuarta dimensién, a
través de su libro Ciencia e hipdtesis).

* La teorfa de la relatividad en 1905 y Les Demoiselles d’Avignon
en 1907 son sus puntos de inflexion.

* Y esas grandes obras fueron inicialmente incomprendidas.
Pero supieron perseverar y triunfar.
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* A Einstein y a Picasso les marcan sus mujeres de la época:
Mileva y Fernande, respectivamente.

* A los dos se los consideraba apuestos (atractivos). Fisicamen-
te, tal vez no lo eran tanto. Pero transmitfan una imagen de poder.

* Ambos pasaron angustia laboral y contaron con mentores
para crecer.

* Los dos eran capaces de combinar sociabilidad y soledad:
«Hay dos clases de artistas y poetas. Unos producen en gran can-
tidad y sus obras son “instrumentos poéticos y artisticos”. Nunca
luchan demasiado. Frente a ellos estdn los que deben extraerlo
todo de su interior, porque ningdn espiritu, ninguna musa, los
inspira». (Guillaume Apollinaire.)

e Tanto Picasso como Einstein beben de los mds variados
campos y detallan minuciosamente su proceso creativo.

* Y respecto al talento: «Casi inmediatamente después de la
llegada de Picasso a Paris, en mayo de 1904, habia la sensacién de
que a la arena habia saltado alguien con el que habia que contar.
Al saturado escenario artistico-literario de la ciudad le prendié
fuego un asombroso talento artistico de impresionante carisma.
Los penetrantes ojos oscuros de Picasso irradiaban una confianza
absoluta en su triunfo a gran escala».

* Ambos se plantean seriamente cémo transformar el espacio
y el tiempo, entre el pensamiento cldsico y el emergente.

* En Einstein y en Picasso estin muy presentes la estética, la
imaginacién visual, la continuidad (tendfan a lo general, no al
detalle) y la intuicién.

Admiramos al gran Albert Einstein (1879-1955), premio
Nobel, y al gran Pablo Picasso por iniciativas distintas (cientifi-
ca, artistica) pero por muy similares mecanismos de motivacion.

sMotivacién? Para Picasso, la minuciosidad (Apollinaire decia
que Picasso estudiaba los objetos como un cirujano diseccionaba
un caddver). Cuatro perlas del artista malaguefio: «Cuando se
es joven, se es joven para toda la vida»; «Cuando dicen que soy
demasiado viejo para hacer una cosa, procuro hacerla enseguida»;
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«Yo hago lo imposible, porque lo posible lo hace cualquiera»; «Yo
no busco, yo encuentro».
El genio de Picasso dependi6 de su motivacién.

1C. DESCRIBETE EN TERMINOS DE PASION

En estos tiempos se habla mucho de la pasién, de la pasién por
los clientes, de la pasién por esto o por aquello. Sin embargo, la
pasién estd mds presente en los discursos, en las palabras (muchas
veces vacias), que en la realidad del dia a dia.

La pasién es algo a lo que los antiguos griegos le tenfan mu-
cho respeto. El ser humano, que se supone racional, mediante
la pasién se entrega en cuerpo y alma a lo que mds placer le da.
Los humanos podemos ser seres apasionados, y esto nos hace
especiales.

Ejercicio: haz un collage de tu propia vida, con fotos tuyas o
de revistas, que expresen lo mds fuerte que sientes. Expresa tu
sentido artistico y déjate llevar por la imaginacién. El collage no
debe ocupar mds de una pdgina y al terminarlo debes sentirte
plenamente realizado.

Esta imagen, visual, simbélica, debe ayudarte para conocerte
mejor a ti mism@. Ya sabes, una imagen vale mds que mil pala-
bras (y un espectro, y este collage es una especie de espectro de
quién eres, equivale a mil imdgenes).

Trata de explicar este collage de tus pasiones a alguno de tus
amigos y familiares. Y sorpréndete comentando cosas sobre lo
que realmente te arrebata.

50 TRUCOS DE MOT (3)
EL TRUCO DE MOTIVACION DE BRUCE SPRINGS-
TEEN: «S¢ la luz que ilumina la oscuridad».

Como todo el mundo sabe, a Bruce Springsteen (Long Branch,
Nueva Jersey, 1949) lo llaman 7he Boss («el Jefe»). Es uno de los
mids grandes de la musica. Con mds de cuarenta afos de carrera,
ha vendido 120 millones de dlbumes en todo el mundo y ha
obtenido veinte premios Grammy.
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¢Qué motiva al Boss? «De lo que vamos mi banda y yo es
de un sentido de responsabilidad», ha declarado. Un periodista
britdnico que en 1973 lo comparé con Dylan y Van Morrison,
dijo que su vida y sus canciones estin basadas en la lealtad, el
respeto y el compromiso.

«Springsteen nunca ha renunciado a la creencia del poder
redentor de la musica, siempre que se haga con pasién», ha
escrito Richard Williams. Un ejemplo lo tenemos cuando e/
Jefe tocé en Newcastle en junio de 1985, en la primera parada
europea del tour «Born in the USA». En los afios siguientes,
realizé donaciones por miles de dé6lares a entidades britdnicas.
Entre ellas, a los mineros de Durham (16.000 libras) en plena
huelga general. «;Quién es Bruce Springsteen?», se pregunta-
ban muchos de ellos. Y también a Oxfam o Chiswick Rescue,
que ayuda a mujeres maltratadas. Le motiva tomar partido de
verdad.

Dos décadas mds tarde, en 20006, el ptblico que estuvo en su
concierto de Shefheld comprobé que la implicacién de Spring-
steen con ellos era mayor que nunca.” Al fin y al cabo, lo que mds
le interesa a Springsteen mediante su musica es la distancia entre
«el suefio americano» y la realidad.

Magela Ronda, bidgrafa del Boss (ha escrito Bruce Springsteen.
De Greetings from Asbury Park a la tierra prometida, con prélogo
de Manel Fuentes), considera que lo que define a esta estrella
del rock es su compromiso social, dentro y fuera del escenario.
En sus palabras, «Bruce es una forma de entender el mundo, es
una filosofia de vida, una manera de encarar y atacar las dudas,
los conflictos, el futuro... Es tomar partido y luchar por lo que
uno cree justo y honesto. Y todo eso transmitido entre risas, con
alegria y sobre todo con rock and roll».?

2 «In Springsteen we trust... Bruce, A light in the midst of darkness», por Richard Wil-
liams. Uncut, julio de 2013, pp. 34-44.

3 www.noudiari.es/magela-ronda-escritora-y-biografa-del-boss-a-bruce-springsteen-me-
lo-llevaria-a-la-mejor-isla-del-mundo-formentera/
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Bruce Springsteen lanzé su decimoctavo dlbum de estudio,
High Hopes, el 14 de enero de 2014. Se ha convertido en un
ndmero uno, el undécimo de su carrera musical.

«La mejor musica estd ahi para proveerte de algo con lo que
enfrentarte al mundo», Bruce Springsteen.

1D. ALIMENTA TU CURIOSIDAD

Es curioso nuestro cerebro, el cerebro humano. Se empecina en
una idea, y no nos hace caso cuando le «pedimos» que deje de
pensar en eso. Afortunadamente, conocemos la solucién a ese
problema.

Como dice el refrdn, «<una mancha se quita con otra». Es de-
cir, para dejar de pensar en un elefante, no debemos dar al cere-
bro la orden de que lo evite, lo elimine, sino que debe «cambiar
de marco», pensar en otra cosa.

Por ello, la curiosidad es tan importante para la motivacién.
La curiosidad es la semilla de la aventura, de descubrir cosas nue-
vas. La curiosidad es la clave de la mayor parte de los grandes
relatos, como Las crénicas de Narnia o La Iliada.

En inglés se dice que «curiosity killed the cat» («la curiosidad maté
al gato»). Esto es, si somos personas con curiosidad nos podemos
meter en lios. Es una forma de asustarnos, de amedrentarnos. Fl
miedo impide la curiosidad. Sin embargo, Charles Handy, uno
de los mayores expertos en la direccién de organizaciones, dice
justo lo contrario: «Curiosity made the cat» («La curiosidad hizo al
gato»). La curiosidad activa la rueda del aprendizaje, porque inicia
el cuestionamiento (;por qué esto es como es?), y de ahi elegimos
o formulamos teorias (la solucién a la cuestién planteada), que
deben ser testadas, probadas (la teorfa debe demostrarse cierta) y
llevarnos a la reflexién. Una rueda esta del cuestionamiento-teoria-
test-reflexién que no se detiene jamds.

Un hdbito saludable para tu motivacién: alimenta tu curio-
sidad.

¢Cémo hacerlo? El consultor y bloguero Manuel Ferndndez
nos recomienda una serie de pasos:
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1. Permanece atento a «tu pantalla». La curiosidad necesita de con-
ciencia, de atencién a tu alrededor. La vida estd llena de millones
de detalles que nos pasan desapercibidos si no ponemos el foco
adecuado. Por ejemplo, entra en un hipermercado no con inten-
cién de comprar nada concreto, sino para aprender del estableci-
miento. Una experiencia fascinante.

2. Inclinate hacia el si. Nos han ensefiado mds a tener un pen-
samiento critico (hacia el no, hacia desconfiar y ver las pegas
en casi todo) que curioso (hacia advertir las posibilidades de
todo lo que estd a nuestro alrededor). Como decia Einstein,
«la imaginacién es mds poderosa que el conocimiento». Deja
de ser un «experto» (el/la que lo sabe todo) y conviértete en un
artista (que prueba y no estd seguro de casi nada).

3. Haz preguntas aparentemente tontas. Estds en una reunién o
en una conferencia que termina con el cldsico: «;Hay alguna
pregunta?». Y la mayor parte de los asistentes no pregunta nada.
Las preguntas que parecen tontas (que parecen, pero que no
necesariamente lo son) nos conducen a grandes asuntos, que
pueden cambiarnos la vida. Toda pregunta, por simple que pa-
rezca, puede ser un hilo de oro que nos lleve a la motivacién.

4. Juega y diviértete. Compdrtate como un nifo para estar mo-
tivado. Toma unas piezas de Lego, por ejemplo, y pregtintate
cosas. La curiosidad no tiene por qué ser necesariamente inte-
lectual, sino también emocional y fisica. Jugar ayuda mucho.

50 TRUCOS DE MOT (4)
EL TRUCO DE MOTIVACION DE PIERRE BOULEZ:
«Me intereso por todo lo nuevo».

Pierre Boulez (Montbrison, 1925) es un reputado composi-
tor, pedagogo y director de orquesta francés (ha dirigido la Fi-
larménica de Nueva York, la Sinfénica de la BBC, la Sinfénica
de Chicago, la Filarménica de Viena, la de Cleveland, la de Ber-
lin...), el dltimo superviviente de una generacién que tras la se-
gunda guerra mundial quiso crear un mundo nuevo desde el arte
musical. Un intento muy de agradecer de romper con todo aque-
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llo que era tabd, un impulso definido como uno de los motores
de cambio del siglo xx. De su laboratorio musical, el Ircam del
Centro Pompidou de Paris, han salido algunas de las propuestas
mids vanguardistas de Europa.

A sus ochenta y ocho afos, monsieur Boulez recibié el
Premio Fundacién BBVA Fronteras del Conocimiento en la
categoria de Musica Contempordnea (junio de 2013). «Se
dice que los musicos nos alejamos del entorno, pero yo quiero
decir que este reconocimiento me halaga, porque sefiala que
todo lo que se ha hecho a lo largo de unos cuantos afos ha
sido muy productivo.»

sCudl es el secreto? «En la vida artistica, el secreto supremo
es la generosidad», explica el propio Boulez. «Cuanto mds nos
encarguemos de la musica, mejor le ird al mundo.» «La musica
es una lucha para hacernos mejores personas.» «No podemos
quedarnos tranquilos; la creacidén es siempre una actividad de
futuro, no de acumular tesoros del pasado.» «La clave de una pieza
no estd en la primera interpretacion. La clave, lo complicado,
estd en la segunda.»

;Y el secreto de su propia motivacién, la de Pierre Boulez? El
mismo se define como un artista consagrado. No en el sentido
de sentirse aclamado, muy aplaudido, sino en el de entregarse en
cuerpo y alma a lo que le gusta. «La musica me lo ha dado todo.
Me he consagrado a ella. Me ha dado unas satisfacciones que
jamds pensé que me darfa.» Y mira al futuro, no al pasado: «Me
intereso por todo lo nuevo».

A partir de la curiosidad, el desarrollo del talento. «Nada me
complace mds que descubrir un nuevo talento. Es una emocién
como de nifo, cuando ves a alguien con dieciocho afios en el
que se aprecia la madera, el inicio del don. Me gusta impulsar
ese don, ayudarle a que se desarrolle. De ahi lo de la generosidad,
una vez més.» «Siempre he sido asi y no voy a cambiar.»*

4 Pierre Boulez: «Me intereso por todo lo nuevo». Dario Prieto en E/ Mundo, 20 de junio

de 2013, pp. 51-52.
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1E. PLANIFICA TU PASION

sCémo es esto de «planificar la pasién»? Se supone que la pasién
es irrefrenable, surge por «generacién espontdnea», no se puede
controlar. ;Cémo podemos planificarla?

La pasién es uno de nuestros grandes recursos personales. Es
lo que canaliza nuestras energias, el poder que todos poseemos
(si nos damos permiso para seguirlo). Distintos pensadores han
insistido en que nada importante se ha conseguido sin pasién.
«La pasion es el elemento central del cardcter», Edmund Burke.
;Cémo se sabe si una persona estd apasionada? Por la cara que
pone (los ojos redondos y brillantes, una sonrisa de satisfac-
cién), por las emociones positivas que contagia, por cémo se
comporta. La pasién es intensidad personal en todos los senti-
dos. Es natural, dindmica, nos envuelve y es incondicional. Si,
la pasién convence por encima de cualquier «truco» de comu-
nicacidn.

Richard Chang, autor de 7he Passion Plan, nos recomienda
seguir siete pasos:

1. Empieza por el corazén. Analiza hasta qué punto vives con
pasién o no, y ten cuidado con los siete frenos de la pasion: el
miedo, la duda, la pardlisis, la pereza, la estrechez de miras,
el retardo y el exceso de prudencia. No te preguntes «;por qué?»
sino «;por qué no?».

2. Descubre tus pasiones. Hazlo a través de la intuicién, de
la experiencia, de un cambio stibito o de un hallazgo inesperado.
Siente, piensa y actda.

3. Clarifica tu propésito. Canaliza tus pasiones a través de un
sentido, un significado. La pasién debe ser la gasolina de tu razén
para vivir.

4. Define tus acciones. Tanto en su dmbito (su amplitud) como
en su intensidad y en su camino a seguir. Desarrolla un plan de
accién, a corto, medio y largo plazo. Sé proactivo y flexible.

5. Desempena con pasién. Configura un entorno que haga
presente tu pasion. Busca inspiracién y toma decisiones confor-
me a tu pasién. Evalta tus progresos.
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6. Contagia tu entusiasmo. Ayuda a los demds, sé un ejemplo,
sé coherente, no levantes muros. Comparte.

7. Mantén el rumbo. Ve modificando tu plan de accién si es
necesario, reevaltia tu pasion, renace.

90 TRUCOS DE MOT (3)

EL TRUCO DE MOTIVACION DE MIREIA BELMON-
TE: «Si no fuera tan pasional, pensaria que estoy loca por tirarme
seis horas al dia en la piscinan.

Mireia Belmonte Garcia (Badalona, 1990) es la mejor nada-
dora espanola de todos los tiempos. Campeona mundial, euro-
pea y doble subcampeona olimpica, compite en las categorias de
estilos: mariposa y libre. Ha participado en los Juegos Olimpicos
de Pekin 2008 (con diecisiete afios) y Londres 2012, donde fue
medalla de plata en 200 metros mariposa y 800 metros libre.
Ademds, posee nueve medallas en los campeonatos mundiales y
once en los europeos.

Hija de un granadino y una jienense que emigraron a Ca-
taluna, siempre ha vivido en el barrio de Pomar de la localidad
cercana a Barcelona. Empez6 a nadar a los cuatro afos por
consejo médico para corregir la escoliosis. Comenzé a compe-
tir a los seis. Desde sus inicios, destacé como una de las me-
jores nadadoras del club. La llaman «la Leona de Badalona» y
lleva diez afios entrenando en el Centro de Alto Rendimiento
(CAR) de Sant Cugat. «Cuanto mds ganas, mds te gusta». Tras
los Juegos Olimpicos de Londres, se quedé sin patrocinio por
querer que los 2.200 euros que cobraba pasaran de brutos a
limpios. Una campeona sin club durante casi cinco meses.
Finalmente, la patrociné la Universidad Catélica de Murcia
(UCAM), pero lleg6 a los entrenamientos del Mundial de
Barcelona 2013 con varios meses de retraso («pero he llega-
do en la misma forma que mis compaferos», declaraba en
una entrevista reciente). Participd en seis pruebas a los ocho
dias de competicién y obtuvo dos medallas de plata y una de
bronce. En el segundo semestre del afio batié el récord del
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mundo en los 800 (fue la primera mujer que bajé de los ocho
minutos) y de los 400 metros.

Mireia Belmonte se define a si misma como una persona pa-
sional, apasionada de la natacién y a la espera de que le llegue el
amor («siento un gran amor por la natacién»). Lleva pintindose
las unas con colores extravagantes desde los quince afios. Antes
de los Juegos de Londres, trabajé con un coach que le hizo
ganar confianza, autoridad y capacidad de decisidn, segtn ella
misma confiesa: «Voy mucho mds segura».

Se levanta a las cinco de la mafiana cada jornada. Empezé es-
tudiando empresariales, y ha cambiado a publicidad y relaciones
publicas, «porque me gusta mds y se ajusta mejor a lo que quisie-
ra hacer cuando deje de nadar. Soy consciente de que necesito te-
ner unos buenos estudios para cuando llegue ese dia, porque no
me gustarfa terminar siendo entrenadora». La natacién le hace
renunciar al chocolate, a la familia y a los amigos.

Cuando nada y estd compitiendo, no piensa en nada. «Aprie-
to los dientes y doy todo lo que puedo. Es muy dificil pensar
cuando tu cuerpo no puede mds, estd al limite y no sientes las
piernas. En los dltimos cien metros, en una prueba de 800, el
cuerpo ni lo notas, asi que todo es fortaleza mental.»

¢Y la pasién? «Si no tuviera esa pasion por la natacién, no
podria seguir el entrenamiento diario: racionalmente, pensaria
que estoy loca por tirarme seis horas al dia en un piscina.» Seis dias
a la semana, tres horas en el agua y tres horas haciendo ejercicios.
Durante los entrenamientos, canta. Ademds hace pesas, spinning
y yoga respiratorio. Pasién por los cuatro costados.’

5 Entrevista de Marfa Pita a Mireia Belmonte, Magazine de El Mundo, 28 de junio de
2013, pp. 20-22.





